রতি, 
পাশ্চিমবঙ্া প্রাথমিক শিক্ষা পর্ষদ ১ রি) বিদ্যালয় শিক্ষা দণ্তর,পশ্চিমবঞ্গ সরকার 
২৫ 


বিদ্যালয় শিক্ষা দপ্তর। পশ্চিমবঙ্গ সরকার 


কাশ ভবন,কলকাতা ৭০০ ০৯১, 


পশ্চিমবঙ্গ প্রাথমিক শিক্ষা পর্ষদ 


৭/৯, বিধান, সেক্টর ২ 
বলকাতা -5০০৭৯১) 


মগ ১০০৫৫৪07005 সা তমা 
আগা) তাস সি জা আও ঠাসা 
আরাম টরএ৫00451000102/ঘাতা আাত109110180000101৩401 
54441155400 উ আআ 00080009 এ 
ওল আর খা টা অও01৬০৫৭189051551977 


থমপরকাশ:. ডিসে, ২০১২ 
দিত রশ ডিসে, ২০১০ 
তয় সণ: ডিস, ২০১৪ 
চস: ডিসে, ২০১৫ 
পর্ণ ডিসে, ২০১৯ 
বট সরণ: ভিসেক, ২০১৭ 


মু 
গন বগা টেট বক কর্পোেশন লিট 

(পস্চিবঙ্ সরজাবের উদ্দোগ) 
কলকাজ 


মুখবন্ধ 


তীয় পঠরমের ুপরেখা ২০০৫ এবং শিক্ষা ধকার আইন ২০০৯ এই ববুটক অনুসরণ বে রিট ই বিশেষ 
'বমলকে কে রেখে বন্যা হয়েছে গত অনুশীলনের বদলে হাতেকলমে কাজের উপর লোর গেয়েছে! 
'আধার' এই জবাদবাকোর কথ মনে রেষে স্বাস্থ ও শাবি পাঠককে শিশকেজিক এবং 
তা বিষ চর বৈজ্নিক দিত হন াহয়েছে 


সস সুর নসিকতা গঠনের থম বাপ সস মনকে করে উপ করে জোগায় রা, দেশকে করে উতত 
ও প্িশালী, জাতিকে করে সমষ্।শপুমনের বিকাশ ঘটাতে বায়, রা, বিভঃ খেলাধুলার বি নেই। তাই 
মক বের শিক্ষা বাস ও শর ওপর সবিশেষ গু আবোগ করা হয়েছে শুর শারীরিক, মাসিক, 
পররিক ও বসি বিকাশকে আনগাযক, চক, ভরমুক বরে থেলাবূার বিশেষ ভুমিকা ছে বসত ও 
শীর্ষ ক্ঘতে অং হণের মাম শশুর আোপলম্ আন্যপাবোধ, আকাশ, সখা হণ ও সমস্যা 
সমাধান, মতকাশের দত, আবেগ নিষ, ঢাপ সহা করবার সহনলীলতা, সহমত, সা ধৃত দকতাগলি 
কামার বিকশিত বরা সহ পর্বত, জান নম, তানিম ও সব্ীণ বিকাশ শারীনশিক্া বিশেষ 
গর মি গুহ করে। বিকালে আসা তি শশুর দাস পক কা ও শারীরিক সমতার পরিযাপ ও 
সবলত-দুলতা চিিভকরণের পদক্ষেপের বিষয়ে পরিকরনা হণ করা হয়েছে এবং নশেষ ঢাহিনাম্পর শিপন জনয 
বিশেষ পরিকরনা করা হয়েছে। নতুন পার, পাঠ নারী এই বই গরাশিত হলো। 
মম মাননীয় মমতা বলদপা্যা় ২০১১ সালে একটি বিশেষ কট তের করেন। যে কমিটিকে দ্ধ 
হয়েছিল ধম থেকে দাদশ বোন পরনত বিল বের পাঠক, পাচ এবং পঠপু্গলিকে সমীক্ষা ও 
পুনববচন করার দা এই কমিটির পারি অনয বাথ ও শারীরপি্ষা পিক রত কা হয়েছে৷ এই 
বই পশ্চবঙ্োর সি মিশনের সহয়তায় সম সরকারি ও সরকার পোষিত বশে বনাধলো বিতরণ করা 
হবে 

এট একটি পাঠ! কষ! শিক্ষিকার ঘি এব স্পা রখ আবও নতুন ঝোনো শিক্ষা, বিনোদনলক 
চার অবতারণা করতে পরেন, তবেই ই বইয়ের হত উদ সা হবে। 


সভাপতি 


ভিকে-৭/১, সর ২. 


পচা শাথমক ি্া পণ 


প্রাক্কথন 


“সুস্থ দেহসুস্থ মানের'আধার' এই পরবাদবাকোর কথা মনে রেখে প্রাথমিক বিন্ালয়ের পাঠক্রম স্বাস্থ ও শারীরশিক্ষাকে 
কর হয়ছে জায় পাঠের বারে ২০০৫ এবং কার অর আইন ২০০৯ এই নিক ছি 
সবে বাহার করে ২০১৩ সাল থেকে পশ্চিমের শি্াফেে ভারত সরকার কর পতি অধিকার আইন 
বলবৎ মগ সরকারবপরিকর নে নব নিবকেিক শির উপোস পাঠক, পাঠ 
পাঠাগার রোজী ছল গর মনে পড় আকেল করে এনা বলাটা দিখেিদেন, আমরা 
নি মস করেছি, পাশ করেছি। বলের দি হাওর মতো আমাদের লিগা নয কে কুক তন 
পা ধরিয়ে ফুল ফুটিয়ে তুলছে না।.. এর মধো সংগীত নেই, চিত্র নেই, আ্মপ্রকাশের আনন্দময় উপায় উপকরণ নেই। 
এ বেক বা দন বোধ জানের সু হে গেছে নাস শালিক পাঠ, পাঠিত 
পাপ রা, ডর বাম, বগা, বিলননুপক ফেল ুভিপক ভিন ৌপণক বাম, 
অনুকরণ জাতে সদ গঠন ও উকি পতি এখান তি পো সমাজের 
দিনও লে ধরা হয়েছ 

অয জেনির কে বা ইজি, পে কে মি করে পালার অন উল বা চা 
ছে পু বইটিতে ধীর নীলাকে নান হাতে কলমে বের মধ নিযে নিন রবে পৌছে দেবার 
চদা হয়ছে ইট পভ তয় বরের বেন আছে গুটি পৃ খন পাপ নেও হয়েছে 
এই নতুন 'কৃঙালি নির্ভর শিখন প্রক্রিয়াকে, আশাকরি, শিক্ষার্থীরা উপভোগ করবে। 

বস পরীর বই “আমার বই-ও'সংজ পাঠ. কে করে গড় ভোদা হযেছে 

লক্ষী কাছে লিখন যাতে “আলম এ “ভন হয় তার গুদ আমরা কি নিত 
পিক এব: নি নিশার মল গুরু নি করো! পলিমার 
পির সরত নিক পচ থক শা র্দ-এর নি কাট বই অনুযোদন কবে আমাদের বাধিত 
করেছেন দর অপ বা জানাই! এধরনের মি কের পারতে তো বাই বিনেও্রয়নজববহীন। 
ইহ ধামেধলাল ক্র তে হু যুগের, তাহলেই আমানের সাক মন করব নানাতবে 
আমাদের যতন করেছেন মগ মক্কা শিব কারের লিকার এবং পশ্চিবগগ 
সব শন ভে বাদ জানই। 

মনীরপিকম্ীভ 
লহ 

সা মা কাছে আমাদের নব, বট বির নলের মতামত এবং পরার আমরা 
সহ বা 


চাটা বিডি মতামত এবং গরম দিয়ে আমাদের বফিও করেছেন কে খৃতা 


ডিল, ২০১৭ অন? 
কিল ভোর 
জনন করা ২০০৯১ বলহজলমা 


বাল শিক্ষার 


বিশেষ কমিটি পরিচালিত পাঠপুতক রয় 
অভীক মগুমপর (দারা, বিশেষঞজ কমিটি) 
রীননাথ দে সনস্য সচিব, বিশেষঞ্জ কথিটি) 

রাবী বাগতি সেটি, পশ্চিমব্ প্রাথমিক বিল 


শক! পাখুলিলি লিখা ও সম্পাদনা 


াপেনবগু 


সহযোগিতায় 
সুভ সাধিক, সৌমিজ কর্মকার, সুমল্য রায়, 
দুর াস 


শক বসাক 


অনংকরণ 


শক্র বসাক, কাঞ্চন গুহ 


হাহা ৯৬ 517. 


১৩1 জিমনাসটিকস (১ 


জা তি তত 


১৯। মৌমাছির ফুলের মু সহ (২ 


২৯। বিনোদনমূলক খেলা (৩০-০৩ 


£৩ ৪5০8৫ 


২৫। এসো আঁকতে শিখি 


০ খালি হাতের ্যায়াম (২-২৯)২১। ছড়া বায় (২৭-২৯) 


২০ মুলা়ন (২২ 


লো্বোধ প্রথম শেপ কার্-১. 


ন্যায়পরায়ণতা ও 


অগ্রগতির প্রতীক 
'অশোকচন্র 


জনগ্রণমন-অধিনায়ক 
(জনগণমন-অধিনায়কজয় হে ভারতভাগাবিধাতা! 
পপ্জাবসিশধু গুজরাট মরাঠাভ্রাবিড় উৎ্কল বজ্গা 
বিদ্ধ হিমাচল যমুনা গঞ্া উচ্ছলজলফিতরঙ্গ 
তব শুভ নামে জাগে-তব শুভ আশিস যাগ, 

গাহে তব জয়গাথা। 
জনগণমজ্গালদায়ক জয় হে ভারতভাগ্াবিধাতা! 
জয় হে, জয় হে, জয় হে, জয় জয় জয়, জয় হে।। 
রবীন্দ্রনাথ ঠাকুর, 


ক্যা ভুবনজ্ী শিরোপা 


প্রো মাননীয় মী তা ঝলোপাধাযের ক পক কাজী ২৩ জন ২০১ নেরল্যজোপসরজনপরিষো 
অন্ন পশ্চিমবঙ্গের মুখী ঘভ বা্দোপধায়াকে পাবলিক সাতস বহে মানত করল পূ সাধনণ 

নে পড়া মানুষের কাছে সাকার পরিষেবা লৌছে দের সাফলোর সৃতি হিসাবে পশুকে নিবিত করে 

রাষ্টপু।এইপুর্ার এই কাজের সর্ব আন্ত বকৃতি।পশ্চিমব্ণ সরকারের এই পরার রাত সঙ্গে সে 

লো ্চিমব্া তথা গোটা দশ এবং ্বীকৃতি গেল কনার ও সমাজের অপেক্ষাকৃত দরিতম ও পিছিয়ে পড়া মানুষকে 

সমাজের মুল জোতে করিয়ে আনার উনোগ| সানা বিশ্বের ৯৩টি দেশের ৫৫২টি মের মম হয়েছে পশ্চিম সরকারের 

কা তব 


লগে সেরার সের পুরা হতে নিযে মনন মুখী মতা বলমোপাধায বললেন, আজ নিজেকে খুব গর্বিত মনে 


হচ্ছ এই পুরা আমি বাংলার মা- মাটি আনুষ ও দেশবাসীকে উৎসর্ণ করলাম 


নিব ক্ষার এবিহেসডতন করবেন 


পান হা গিয শকতে হব ভান 
তু কাছ থেকে দেচেনহালে 
উপর থেকে ীস নত হবে 
[ুলনবহাদব থেকেসভধপথেলর 
পতএবইতলি হবে (নভে 
িয়েকরতে হে বাকি আহলগুলো বধ 
খা 

বােছিনিদগডন 

এইস যেই তল থেকেছে 
মনে মেলে নটি আঙুল নিছে শা ও 
জি) জোক খেকে খোলা 
জ্হতেহনে। 

সক 

বাত বশালগেেসুোজরসমনডুে 
এ ভান হাত সো করে কগাণ থেকে 
মনে ুভাপাকরতে হবে (বোষহাজে 
সো বম পান হো স্পেন পা, 
বামপাহেজনে জালে! 
নকল 

যত ব্লক থেকে 
বেতন ধাওসমনেুজণেহবেপদেরী 
ঘতসামনেঘুককে হবে । 

গে খেটে বদর 
জনপদে হথযেতারপরবীহাজে 
কাম জি বতে হব (পাছে 
পপ হিস 
আনাস ভান হাত বাপহেসলো 
5 হাতে সার কাটা করতে হবে। 
এল তিক ক পেছন হাক 

দিদিকে আজি ইল নিকষ নদে নার 


হাত উপরে লে হাতের পাতা খোলা 
কার ঘোরাতে হব। হাড়ের পাতার 
উপর দিয়ে তালে তালে করকে হবে! 
হুবারকরতেহবো। 


২ সা হযেবসা 


খথমেনু পাপখাকরেছড়িয়েবসতে হবে এরপর পাভীল 
করতে হবে। বা পায়ের পাতা ডান উন নীচে রাখতে হবে 
অনুহণতাবে ভান পা ডা করতে হবে জানগাছের পাতা 
উন াখতেহবে। হেড সোজা থাকবে পু সোজা 
দুরে খাকবে। এককথায় যাকে বাবহয়েবসা বলে। 


২ বইমুকেবসা 
হস বার ভঙ্গিতে গনি ও পের পাতা দু ফাক 
কর নখের দাশ নখে মাটিতে বসত বে পার 
বুল পপ স্পণকিরে। হ ি মধে বক: 
থকে £ থে উপরনিকেধ টুর উপরসোগা 
কবে ফল সোল টি সমনে খাবে 


এ জমারেখলা 
চরে কাটের উচ্চতা অবশ পার দৈর্নুযায়ীহওয়া 
পযোসন। চারের দৈরঘ এমন হবে যাতে পাছে পাতা ঘেন 
মবোলপপবরতে রে! রর পিইননিকের আশ ফেলে 
বীকঅনুসারে থাকতেহবে এমনভাবে বসতে হবে াতেিঠের 


অংশ চেয়ারের হেলান নেওয়া অংশের সম্দে দোলা লেগে 
থাকে আরামে বলার না চারের হালের উপর হাতদটি 
রাখতেহবে 


লেষচাহিসম্পরিশুদেরযুইলাচেবেবদা 
হইলে সর ক্ষেতে শর সামা অনুযষতা ব 
ঢা বান ্থতি অবনমন করতে হবে।নঙষক একে 
শিশুর সামা অনু সহায়তা করবেন 


সপমােনা 
পাদুটি সামনে ছড়িয়ে সোজা হয়ে বসতে হবে। ডান পায়ের হাঁটু 
(না পাছা এরপর এইাবে 
বা পা ভেঙে ডান পাষের উপর রাখতে হবে। দু-পাষের পাতা 
পানিকে কোমর ছে কে হাতটি সাজা রে 
নাহ মেন সোাএপসমলরনিকেখবে 
উপর বুড়ো হুল জীপ দিযে রমতেহবে। 
কয ধলগুলা দোল থাকব 

পর্ন 
থে পানে মতো যসতে হব ভারপরু'াতসোদা 
করে দর পন থেকে মাথার উপরে নারের লি 
কুলে বরে হবে। যন এক হাতের জানু পর হাতের 
লু সঙ্গো িশে থাকে এবং টি সোলটনান থকে 
পর্বতের ুডার মতো দেখতে বালে এই নামকরণ । এই আসনের 
সমাস বক রাতে হবে? 

ও দিন 
বাসন হে তারপর গোভালওপাজেপাজ 
ছু ক করে নিতে পাশে নেভি বসে হবে 
গোড়ালি নিভান্থর সঙ্জে লেগে থাকবে ও দু-পায়ের পাতা 
শরীরেরদু-পাশে ফেরানো 'অবম্থায় থাকবে।ভান পায়ের পাতা 
ডান দিকে এবং বী পায়ের পাতা কা দিকে ফেরানো থাকবে। 
হোক এব হু উপররাখতেব। 
মুখ দিয়ে শ্বাস নিয়ে গলায় "আআ শব্দ করতে করাতে যতক্ষণ 
সবাক হবে 
উপকারিতা মনের প্রশান্তি বাডে। ি্খাসপরশ্থাস ্থাভাবিকহয়। 
(হা সু কাজকে সংযোগ বাড ঘনদিক 
উত্তেনাকমে। 


দাঁড়ানোর বিভিন্ন ভঙ্গিমা. : প্রথম শ্রেণি. কার্ড-৬ 


লাগা হেনা সোবধন) 

পালি জোড়া বসা পায়ের পাতা“ আকুতিকরে সোজা 
সাতে দুহাত ৩সরীবেরুইপাপে দেহের 
পে পাট সেলাই লাইনের বার সা করে রাখতে 
হবে! বো আঙুল বানে হাতের অন আহ্লগুলোকে 
পতেতাবে ডে খুটি করতে হবে ডো আমল তীর 
মনি এবটাসামনেরদিকরথতেহবে। 

০০ 
লো হযেদীানোনস্থাযবী পাঁিক মাটি থেকে সামনের 
দিকউপরে ভুলে ডাসা উ্তা)কীথসঘান 
েবপশে রাখতে হবে৷ হাত দুটি াশ থেকেিংনে নিতে 
এসে কোমরের সে এমনভাবে রাখতে যাতে ভন হাত 
হাতের তালুর ওপর থাকেব হাতে ডো আঙুলটিভান 
তর ডো আুলে নী নিযে ডান হাতের তলূর উপর 
তে হবে। ভান হাতের বড়ো আল কী হাতের বু 
মুলে উপরআড়াখাডিলক রাখতে হব জে বুড়ো 
আহি তোকে আপতোভাবে রে রখতে হবে 
পাামেদীানো 

অনেকটা সমথা মতো হবে পানা নাড়িয়ে হাত-পা 
িল কর নে, এমনকি হাত পাশে ালতেও পারতে 
মল দোলা ও দু পের উপর সমান ভর থাকবে 
কাগজের সম এভাবে ডানে অত বরাতে হবে। 


₹ কাচের সাহাষে ছাজানো 


সহাষভ দিযে সাহয। করতে হবে কলের হাতলটিকে শক 
করে ধরে চে উপর ভরিয়ে ডানে সহাযতা করতে 


শি দিপুর একজনের পিছে আর একজন পরপর 
াহলগঠন করার আভাস কাকে হবে একদদন অপরজন 
থেকে একহাত হোজো মু লা রেখো সমানছরে থাকে 
আবার একা ফাইল অপর ফাইলটি থেকে ওই একহাত (হাতের 
মুঠ খোলা রেখে) মনদূরকে থাকবে৷ একাধিক ফাইল তৈরি 
করার কেহ সবসময় গম তৈরি ফাইলের বঁ দিকে নুন 
হল তি হতে থাকবে মাইলটি যেন সবসময় এবদয 
ডানদিকে থাকে৷ ফাইলে ড়ানোর রে শক্ষাীবসময় 
ইলকে সোজা রাখার জনা সামলে এবং ভানদিকেভানহাত 
দি বা রাখবে। 

ফলাফল 
আাড়িহাতধরেপাণাপিলইনেঈানো অভাসবরতে 
হবে অথবা পাশাপনি অন্য শিশু কাধে হাত রেখে ঝাকা 
কহে লাইনে গড়ানর্ঞাসকরতে হবে একের বেলি 
লাইন গঠন করতেহনে এক লাইন থেকে পর লাইন: অর্থাৎ 
সামনের লাইন থেকে পিছনের লাইন অপর একহাত ফা 
খকবে। 

০ বৃগন 
পরপর হত ধরার করে ৃতগঠন করতে লিখবে 
আহ অবায াও ধরে সামলে কে এগোলে 
বৃ ছোটো হবে হাত ধরে পিছন দিক হালে বৃ বড়ো 
হাব এইসময় সকলে বলবে-_হাত ধর ধর, গোল সারি 
কারি, হাত শত ধরি, গোগ সমান করি, গোশ বড় কর, 
গেল ঘোগোকরি। 


হার বিভিভলমা প্রথম ্রেণি  কার্ড-৮. 


(৯ বাতিক হাটা 
মেড ও মাথা সোজা বেখে হাটা যে পা সামনে থাকবে 
তার বিপরীত হাত সামনে থাকবে। হার শুতে পায়ের 
গোড়ালি আগে মাটিতে পড়বে কুট এক রেখায় থাকবে 
দৃষ্টি সামনে খকবে। 


(২ ছচদোবশতাবে গা মিলিয়ে হাট বচকাওয়াজে হাটা 
বা পায়ের হু না ভে সামনের দিকে বাঁ পা বাড়ি! 
গোড়লিকে মাটিতে ফেলতে হবে। একইসঞ্ ানহাটিকে 
কু া জো মু্্ভবে সানে বাঁধ সমান ভুলতে হবে 
এবং যথাসব ী-হাতা কের পিছনের দিকে নে যেতে 
হাব। একইভাবে পা ও হাত বদল করে এগিয়ে যেতে হবো। 


(3 পানের পাতার উপর হাঁ 


লোগালাহনে পায়ের পাতার সামনের অং ফেলেদষিসামনে 
খে ভাবি পদক্ষেপ সামনের দিকে হতে হবে। 


৬) পদসপম শিক্ষার লাঠির সাহাঘো হাঁটা 


্ষগরম্প শিক্ষার সাল ছড়ি বহার করে াাবকভাবে ও নিরাপদে চলা করতে পাবে এক্ষেত ুষধ হাতে 
লাঠি ধরে রাখতে হবে এবং তন লাঠির নে দিকের অংশের সগো লে থাকবে তন যাাপথে ্ধততকারে 
লাটাকে চালনা কে সাহা করবে অবাকর লাঠি চালনা করার ফলে শি পণ অনুহতির মাধ গতিপথ 
বাধা অভির বরতে পারবে 


৯ীলমাছেরমতোচলা 
গতর উপর হর নিযে ও পা টক লিনে টানটান 
করে টিতে লাগিয়ে শরীপটাকে সোজা এবং শত করে 
বনে রাখত হবে। হাত বো কের সমান হাক থাকবে 
এবার হাতের সহাঘো আনে ছা চলতে হবে পা দুটি 
খাতা লেগে াকবে। এইডা নিযে 
ও কাধের জোর বাড়বে 
২গিচলা 
থম পাছে দিয়ে বসতে হবে। এবার হাত দিযে 
গাছের গোড়া ধরতে হবে েপা সামনে থাকবে সেই 
পায়ের পাতা মাটির দলে থাকবে৷ সেই পায়ের 
পাভাৰ উপর দেহ ভর বামতে হবে এইভাবে এনিয়ে 
লহেবকা 
অশি্পাসধিজলা 
পাগুো জা বেখে পরী কোষর থেক সে নিছে, 
হাতকে সামনে মাটিতে রাখতে হো এরপর হুক 
(সোল করে সামনের রিকি কন এনিয়ে পাশপাশি 
তে হবে হাতে তর রেখে তা লাযে মাটিতে 
কা মেরে, গাব হার কাছে নি এগোতে হবে 
থা নাষের মতো চলা, গা থেকে আম পা মাথায় 
হানে বোঝ নিয়ে হট, বৃ সমর ছাতা নিয়ে া-শাল 
সু দিয়ে হা, কাষেঢাকল নিয়ে হা তি জলা 
শেখানো মেতে পার! বা নিভু অনুকরণে 
শদ করার খেলাও খেলানো যেতে পানে 
পাছে পা ও গোরালির উপর দিয়ে ই 
পাছে পা দিযে বভি আকারে পথে (দোলা পথ, 
বকর পথ কিছ পথ ব্গকার পথ) বট ভাস 
কিতে হবো দুই পাশে মোবা রেখেও তউপরে 
মেলা কোষে বদন কৰে করে একইরবমভাবে গোড়ালির 
সহাযো হতে হবে। 
বিনোপনুপ্কথেলা 
জু খোঙজা ছেলে মেয়েরি্ে ডি ঠিকরে রেখে ই্েতো হেটে বেভাবেপূর্ে শেখা িভিরধরনের টির একজন 
লক্ষী কোন ডি খকেন শষ মই বাবে অমনি সকলে নিন জি হাত ছে যোরমতো হাটতে খাবে; 
বার শিক্ষক নু যৌঞদ বলবেন তখন লক্ষ দর নুনু গর চটা বে। তবে যার ডি নে, 
সে চাকরবে কাউকে কা পেলে তার সঙ্গে জু ওযা এরপর যে জু পাবে না সেআলাদা াঁ়াবে। এইভাবে খেলা চলবে: 


দৌডোনোর বিভা প্রথম শ্রেণি কার্ড-১০. 


হুল কে ধীরে জডোলো 
ও ভান হুক কোমরের উপর রম তলে এনিয়ে 
মেকেহবে। পায়ের পাতা ফেল নৌড়োতেহবে। হাত 
কে মকোগে ভাজ করে সামনে খুনি পয লে হবে 
হা লিনে তর নেও তব টা নিতে হবে। দেহের 
উপরিভাগ সমন সামনের দক বকে থাকবে পি ামনে 
কবে 
২ শব তিব্বত ছাদের নেক 
বণ িকতাযারহাহীনেরনৌডোনর ছেরে শির 
সংকেজের সঙ্গ াঙ্ে পতালাও বাহার করতে হবে এব 
নীতা অবলবনকরতেহবে। 
অূতসমনে দেডোনো 
বেলের নিতো নৌ পরদপাগ” এর িহনে 
ভেবে মাটিতে টে কোমর থকে উপরের 
"অপ সোজা বেখে তে হবে! শরিশালী পা সামনে নিযে 
এমলভাবেরাখতেহবেখাত সামনের পাহেরআহুলর একই 
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রো আলে সাথে আকারে দৌপুরুর বের 
শিস াখতেহবে শিক্ষকের দির্দশ পাওয়া সপ সগো 
লোম শুনো ওঠাতেহবে। সামনের পার হর 
সত ৯০০ পিছের হতে ১০০৪ কাছাকাছি কোপ 
বে আনেপেরসপো গো হাতটি ছড়েমলে বেরিয়ে 
আসতে হবে গল্প ডো হব। পারের হাউ শা 
োমরেরসমনওটাতে হবো হা পাএকই ছালাতে 
হো টানে থাকবে পুরে নেহসামলের রিকি 
ঝুকে থাকবে 
৮ রে বঙপদেপে সৌ 
জোনের সময়ের বাধান হেশিকরতেহে হাতও 
পালন যাবি থাকবে দৌড়োনোর সময গায়ের পাতার 
সামনের অং তে পপির গু সনে ঘাকবে। 


৯ এক জায়গা সোকোনো 


হাতও পায়ের চলন নৌডোনোর মতো হবে কস সথাের 
(কোনো পরিবর্তন হবে না। দুটি সামনে থাকবে। দেহের 
উপরের অং সামনের নিক ঝোকানো থাকবে 


২ ঘা সামনে লৌলোলো 


পাহাট থেকে ভেতে উপরে তুলে পায়ের পাঙা সামনে 
'ফেলে দৌডোতে হবে হাতের চলন মীর হবে টি সনে 
(রোধ হাতও পায়ের জার বেখে নীরগতিতে দৌডোতে 
হে দুপায়ের পদক্ষেপ ছোটো হবে। 


সকল খেলোয়াড় সামনে/ পিছনে! ভান নিক বাদি 
লৌোবে এবিক্ষকরনির্েশ- তো কখনও বসে পে 
_ব কখনও শে পড়বে, এককম বিভিন জঙ্গি ভাদের 
নৌ শুররতেহবে। 


& আকাবাকা পথে দৌড় 


২০ মিটার লা ৫টি সো লাইন টানতে হবে। € ঘটার আর পাকা গত সেই াইনগুলোকে বিভক্ত করত হবে। শ্রেণির 
ঘরসংখাকে ৫ টি লে বিভকরতেহবে। শিক্ষকের নিশমভো প্রতি দলের ধম খেলোমাড কাকা পথে দৌড় শুরু করে 
শেষ রড লে আবার কাবাক পথে নি দলের খেলোয়াড়ের হাত রণ করে দৌড় মা করবে। এইভাবে গুভিটি দলের 
থেলো়ােরা আকাবাঝা থে দৌড অনুশীলন করবে। যে দল আগে নৌ সম বরবে তারাই বিজয়ী হবে। 


৯ একপাযে লাফানো 


সোজা হযেীাতে হবে ভান পাট থেকে ভে াজকরে 
ভন হাত দিয়ে গোড়ালি ধরতে হবে। এই অক পায়ে 
মাটিতে খা মেরে লাফিয়ে লাফিয়ে সামনের দিকে এগিয়ে 
েতে হবে এরপর পা বদল করে একইবকম করতে হবে 
এছাড়াও কোমরে হাত রেখে এক-পায়েলাফানো যেতেপারে। 


২লশ্ছন 


১৫ থেকে ২০ কদম নৌডেএসেডুনের দাগের পিন থেকে 
পায়ে গোর বেশ সেই পায়ের উপর ভর দিয়ে সামনের দিকে 
লাহাতেহবে।লাফানোর সময় গেইটাকে ষ্টার নিনদিকে 
বকাতে হব, বনি সম বাতাসে ভেসে থাকার জন এরপর 
টিতে নামার সময় গা দুটোকে জোড়া করে সামনের দিকে 
'সোঙগাকরে রাখতে হবে, যাতেবে বেশিদুবে লাফানোযায়। 
গোড়ালি দুটাটসপপরবারসঞণো সপ দুটোকে ভেঙে 
সামনের মাটিতে ফেলে দেহের ভরসা বলা রাখতে হবে। 
অযোজনে সামনের দিকে গছ যেতে হবে 
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এ পাদুটো জো কৰে সামনের দিকে লাফানো 
্যোখরু লাফ) 


পা দুটা গোড়া করে দীড়াতে হবে। হাত বুট সামনের 
দিকে কনুই থেকে একটু শা করে রাখতে হবে। গা 
হা থেকে অজ গা করে মাটিতে লোবে লাকা মাতে 
মারতে সামনের দিকে লাফ নিতে দিতে এগিষে যেতেহবে। 


ছোটো ছোটো বাধার উপর দিয়ে নাফ 


১০ একে ৯৫ পাড়ে সামনের উঠা আভিতমকরবার 
জন্য বাধার কিছুটা সামনে এসে শ্িশালী পাবের উপর 
নিয়েউপরের দিক লাফ ি়েবাধাউপকাতে হবে এবং 
ধার তা অভির করার পর লাযের উপর তর দিয়ে 
াবকভাবে দানের চেষ্টা করতে হবে। 


সাফি দৌড় 


পাপড়ি তে নিয়ে গোড়া পায় পাতে লাফাতে সামনে 
এনিয়ে যেতে হবে যশ সংখা অন্য লমগডির 
বসাক নাথ, তাহলে লক্ষের হাতে লা দি 
আছে ভেবে দিযে লিয়ে লাফিয়ে সামনের দিক এলিয়ে 
তে হবে। 


১ ছকে বলধা 


১ কিবেট বল ধরার নয বলের িকেটাথতেহবে। 
২. হাওগুট চোখে লাছনেগকবে 
ও ছুইযাতর আহূলগল প্রেরণ ছোডা থাকবে 
এন জে আকার পানের মতো হবে। 
বল হাতেআসারসো সো তনগুলো বকরখুলের 
কাছে টেনে নিতে হবে। 
৯ ফুটবল ধরা নৈরঘ রাবারের বল) 
১ শুক উতর উপরের বল ধার নয বলে 
দিকেদৃষ্টি রাখতে হবে। 
২. ই থে লো আল রর লেগে খাবে এবং 
আনান হলগুলো খোলা থাকবে। 
৩ বলাতে আলবসল্পো সো ুলগুলোর হা বলকে 
তে হবে এবং সো সঙ্গ কনুই থেকে ভে থতদুটকে 
বক্র কাছেটেন্নতেহবে 
বুকের নীচেবল ধরারজনা 
৯. বুকের উচ্চতার নীচের বলগুলো ধরবার ক্ষেত্রে বলের 
লাইনে দেহকে আনতে হবে এবং চোখের দৃষ্টি থাকবে বলের 
কা 
২. হাতের তালু বালের দিকে এবং বুড়ো আঙুল অন্যানা 
'আধুলেরস্গে লেগে থাকবে! 
৩. বলের উদ নারে পার হু ভাঙতে হবে এবং 
(দেহ সামনের দিকে ঝুঁকিয়ে হাত দুটিকে নিয়ে বলের পিছানে 
খতেহবে বল হাতে আসা সঙ্গোসলো দু'হাত িযে বল 
বহরে টেনে আনডেহবে। 
বিনোদননক খেলা 
লে বল ছোড়া ওধরা- সেলে খরগিতে১ পরি 
চিহিত করা থাকবে। শিক্ষার্থী ২ মিনিট সময়ের মধ্যে বল যে 
নে হতবার আঘাত করতে পারবে ও ধরতে পারব সেই 
গুলোর যোগফল হলো শিক্ষার সংহত পেট ফুটবল 
দিষে দেয়ালের চিত স্থানে মারবে এবং ফিরে আসা বলকে 
ধরব দিন লিলা একটা নিব রেখে 
তে তে একে অপরকে বল চু এবং বে অথ 
(দৌড়ে দৌড়ে বল ছোড়া ও ধরা। বল ছোড়ার পূর্বে শিক্ষার্থীরা 
রে বালব হা গুলো বল দিযেবাতাসে 
'আকবে অথবা বল ছোড়ার পর আঁকবে। 


৯ আোজাওধরা 
০) ফুটবলকে মাটিতে জু দিতে দিতে সামনের দিকে 
(দোডোতে হবে ২) দন শিক্ষা মোম গিয়ে একে 
অপরের মে বল যুউকে এ ধরবে (৩) একজন শিক্ষা 
বলে লাখ মারবে এবং অপর শিক্ষা হত দিয়ে বলটিকে 
ধরব স্থান বদল করে অনুরূপভাবে রা ই একই কাল 
বকে 


২. টন পেন্টি কিক 
ফুলের গোলপোস্টের নীচে একজন গোলকিপার 
গা এবং থেকে র্মকমে তোকে বলে 
লাখ মো গোল বররসুযোগ পাবে বেশি গোলকরতে 
পারবে কবীহবে। 

০ ফুটবলের পুশ পাছে গোল করা 
ফুলের ঘিন গোলপো্ট থেকে ১০ ফু দরে একটি 
স্থান পেন্টি শট মারার জনা চিত করে রাখতে হবে। 
সেখান থকে প্রতি খেলোয়াতকে ফুটবলের মাবখানে 
আঘাত করে বলকে গোলপোের মাঝে দেকানর চেষ্টা 
করতে হবে। 

ছিনদনযলক খেলা মামনি 
কজন বে মধ বশর মিল একটা বৃকরবে। 
সি গা হাক বাড পু ধান 

'কটিশিশুাযাসে যাওয়া আসা করতে পারে একটি 

এ 
একজন পশুকে যে ুোইরে যাবে আর হেপিপটিবল। 
পেজেছেসে গোলের মবখানেবলটি রেখে, যেবইরেগিকেছে 
কে ঘের াইরে গিয়ে তাড়া বব। মে যেবল 
দিয়েছি সে যদি তাকে হৌঁার আগে এসে বের মধ 
বাট ু় দিতে পারে, তবে সে বৃতের দিপুর গে 
তে পাবে আৰ দি তাকে পরে শশ আগেই খে 
দেবে তাকে আবার বাবর মতোবল তে হব। 
তাড়া করেছিল সেলিশলে সল্প বৃতে ডাব বৃতের 
মালে বপ রাখবার জন্য একটি য়া হিতে রাখতে 
হব 
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৯ জেেবসার দেহভামা 
মেড সোজা রেখে খেতে বসতে হবে খাবার ্রহণের আগে 
পরিযাপমতো জল খেতে হবে যাতে াগনাসিরুতাকমি়ে 
আরধভাব আনা যায় খাবার মাখবার সময যে হাতে খাবে সেই 
হাতে আছুলের মাথার দিকের প্রথম বরগুলোকে আগতোভাবে 
বাহার রাতে হবে াবার মুখে ডোললার সময় পরিমাণ 
খাবার রসুলের সাহা লে মুখের সামনেআলতোভাবে 
ধরতে হবে এবং বিয়ে িংন থেকে আলতোভাবে 
ঠেলতে হবে, যাতে করে খাবার সহজেই সুখের মধো যায় 
খাবার অনেক্ষণ যর বরে বীর ঢবাতে হব খাবার বওযার 
সময মুখে শক রা পরিহার করতে হবে মাথার গ্রহণ শেষ 
হবার আবধস্ট পরে জল খেতে হবে খাবার আগে ও পতে 
সাবান িযেহাত পুতে হবে। 

২ থাড খোল টি রথ 


(9) সবরআগেছ হাত ভেলা, তরপরহাতেসাবনটিনাও। 

(২) যো তাল আগে দিছে, মল পালাবে যত আছে 

(৩) মঠের ভিজ নিয়েমযে আগে পিডেডুনে ভুল 
দিযেসাফকরো মলা যতমাছে। 

(9) আনে আলে লেট, তানৃতে চালাও নখের ব। 
(৫) অর হাতল না, ঞচরলাপচেহাত মনও 
৩ কোন কোন সময সাবা য়ে হাত ধহবে 

কে) খাওয়ার আগে (৭ খাওয়ার পৰে (পা) শৌচাগার 
বাবধরকরবারপর ছারা বাব আগে ডে) পরিবেশনের 
আগে) যখনইনে হবে হতে লা লেখে আছে 

জামলক ভালো কা গা) 

এটির অবশ দয় াজ।এনসাধরণ-সহম, 
লোকাল যার নে অপবের উবার হয় কাজা 
হনে ক্বোরমধো পড়ে কোনো বারি বাসমাকিবো 
তির কলাপের্ রাহ এইকাজেরন্য কোনো 
বাবা কোন কিছু নেও বে া। নি অভি 
থেক শি শিক্ধীদেক এবকম কাজের মন তালের 
সান ভুলে ধরবেন, তেমনি কষা ভালো কাজের 
পাও করবেন এবং সকল শিক্ষা করবেন 


৯. রকিং 
কে) পা সো রেখেও হাত দুই পাশে শীরেরসল্পো 
চেল রেখে তে হবে 
৫ রে ধরে টু ভাল করে চারে বসার ভি করে 
বসতে হবে 


(গ) হাত দুটি সামনে সোজা অবস্থায় মাটির সমান্্রাল 
আস 

(বাতি কে লে দেখ বে 
ইহ টি তে 
৮77 
শরীরটা কাধ ও খাড়ের উপর থাকে। 

1৬) আবার পিঠ দিয়ে সামনে গড়িয়ে পাষের পাতার উপর 
হর 

ডে) এইভাবে পিঠের উপর সামনে-পিছনে গড়াগন্ডি দিতে 
হু 


হতে 

(কে) দুই পা সোজা ও জোড়া করে হাত দুটি কানের পাশ 
১১1১৮ 
পতেহবে। 

খে পাদুট হু থেকে ভাজ করে নিতখের-এর দুই পাশে 
বাখতে হবে ক্ষ রাখতে হবে গুবো পাছে লাভা 
(ঘেন মাটিতে থাকে 

(হাত দু কনুই খেকে করে কানের ুই পাশে 
হাতের তলার উপর বাখতে হবে আইুলগুলো 
কনের দিকে রাখতে হবে 

(0) এপ হাতেও পাথর উপর ভরি বুক, পেট 
মক উপরে ভোলার চা করতে হব 

ডে) আর এক বশ টিতে চাপিয়ে হও ও পা সোলা 
আবারো করতে হবে 

(9) ফা পারে গুলে ঘরে আবার পির উপর শু 
পতি হো 

০ হামাগুড়ি দির হাল 
(ক) মে সোলা তে ইবে। 
(৭) এপার হিপ দিয়ে টিতে বসতে হবে 


(৫ হাতনুটো সামনের মাটিতে রেখে ঘোড়ার মতোহাতেহবে। 
এবপর ভান হাত এবংবী হাঁ সামনের দিয়ে এগিয়ে নিতেহবে 
ডে) এইভাবে হাত-পায়ের পরিবর্তন রে অনুসীলন চালাতে হাক 


সমকাল মনে অনেদশগুনতে হবে অজাসহয়ে গেলে কম 
বাজানো থেকে পারো। 

সা হাই সর, হার কোনো উ অনু, সকাল 
সলভিলাইিস,যথাযোরাইজালিত কুজজগাসন নাকরাইতেয। 
উপকারিতা - কোমরের বাধায় খুব উপকারী। কোমরে, পেটে 
ডর জযতে দেয় না! গাসট্াইটি,স্প্িলোগি, শির 
বরা, কোবন্থতাতে উপকার কৰে 


জেন 
শের উস: জে অর্থে ্াং রা ভেকের অতো 
৪ 
জান 
হস সক গাল 
পতি 
সমবজসনেবগতে 
২ এপ ইক তে 

তর লু ললা পাক টে 
লি 
&. এবার সামনে ঝুঁকে বুকও খুনি মাটিতে রখতেহয় 
মান তব তক গোনা বসা 
আস স ব নার 
উপকারিতা: হত থা হু কে গাছে গেলি মত 
পান পার পর 
(রকচলাচল বৃ্ধি করে। 
সক লন কমতে বার উ্বখ, চোখের 
আর উস পর 
উতর 

হসপাদল 


মর উৎস অর্থে সা। আসন অর্থে 

সাপ চলার সন মক মু ওক করেচলে এই 

আসনটি করার ভি ঠিক মেইরক। তাই একে 

হলাসন ওলে। 

কিয় খাদক থাবা আমরা যেভাবে 

খাস নহ এবং হকি! খর বরা হাব না 

সখ 

সউপুহয়েপুতেহবে। 

২ পালোগ এবং ড়া থাকবে 

০ 

বার কোমবের ওপর জো ছে নাত থেকে রী 
উপরিভাগ মাটি থক তুলতে হবে। 


খোগাদন প্রথম শরেণি কার্ড-১৯. 


সুখসন। 

নামেরউৎস সু অরে আরাম। আসন অর্থে বাব 

হয় সুখে রা আরা করে বসে এই আসন! আই এই 

আসনের নামকরণহয়ছেসুখাসন। 

সি: খাসকিযা ্বাাবক। স্বাভাবিক অর্থাৎ আমরা 

বস যেভাবে নেওয়া ওড়ার মাহামে শসা নিয়ে 

থাকি সইবপ াসকিয়া থাকবে া। 

পতি 

১. হাম বু হে বসে এবপৰ দু'পা সামনের দিকে 
সমানভাবে হি মাটিতে বসতেহ অপর ভন-গা 
জীদকরোন-পফেপোতাইী-উব চেরা 

২. এইরপভাবে ী-প করে পাথর পাতা ডান 
উদর নীচোৎতেহয়। 

ও. জু সো উনটান কৰে বখতে হয় দাত 
টুর উপর থাকবে। 

সমকাল মনে মূ দশ গোনা প্র অভাস করার পরে 

বশ রী তিরিশ পর্ব গোনবাডানোযা়।এর ধিক 

হয়োজনহয়না এইভাবে তিবার অভাদফাযেভেপারে। 

উপকারিতা আলগেলিরশরি শির পােনমনীয়তা 

আনে ও সচল করে। পেশির টান ধরা থেক গেশিকে কষা 

করে অনেক দিযে থাকলে যাদের পায়ে থা করে 

রা এআসনাট করণে খুব রাম বোধ করে গাকে। 

বিএন 


নে পাঠ আসনে পির 
জাফর নে নার 
করাহয়েছে যঞ্ঠিআসন। 
বার সনের সস মি কে 
সত 

টপ 
উপরি এই আসক দানব উনার লে ₹. রা কো লিয়ে পরে 
ফুডের হাড় ার্েরচাপ শিিলহয়। কোমরের বা, সায়েটিকার  আুপকে জড়িয়ে হাত মাথার ওপর ছুলে এপর 


থয উপকার পাওয়া ময। এই আসনটি মতের বত ঠিক: দিকে টানটান বে হয় 
সদ ২. ছুপা জোড়া করে নীচের নিক টান টান করে রাখতে 


হয়ছে ফন লক মতোটান টান অবস্থায় ঘাকে। 
সমকাল : মনে মনে দশ গুনতে হয় অভ্যাস হয়ে গেলে 
সম বাড়ানো যেতে পারে ু-র থেকে তিনবার করা যে 
পারে। 


যোগদন প্রথম েণি কার্ড -২০. 


পান চি হযেশুনে) 

পতি 

৯ ইউ বাবু মাটিতেবসতেহবে। 

২. এরপর কই ভে শোয়ার অন্ধ মতে 
লাদিরশুরে পডতেহবে। 

৬. দুলা সোলাকরেরধতেহবে। 

ঢু নুাত দেহের দু'পাশে সোল্া করে রাখতে হবে। 
যতন উপরে চিত করেতে হবে। 

খু ধকার মতো মোখেরপাতাব্রাখতেহবে। 

জন চোখের পাতে নাথাকে। 

৭ সহ পাশিবিনকরেরাডেহবে। দে হাজপাখেন 

করিত দে দর লগত অন্ত 

কমে 


২ক্ষাদন 


৯. জাঙ্গাহরেভাতেহবে। 

২. ডান পা টু থেকে মুডে ভাজ করে বা উুর ভেতর 
পাশের উপর আংশে ভান পাঠের পাতা াগিয়ে রাখতে 
হবে 

৬. ঝা পায়ে দেহের ভাসামা রঙা করতে হবে। 

জাল করা া দেহের পাশের দিকে রাখতে হবে 

দু হাই থেকোঁজকরেনমন্জারেরঞ্গিতবুকের 
মবখানে রাখতে হবে। 

৬. দুষ্ট সামনের দিকে রাখতে হবে। পা সোজা রাখতে 
হবে৷ 

অনুরূপভাবে াবদন করেডান পাযেপীড়াতেহবে। 


উপকারিতা: পাছে পেশি নার্ভ সমু মলবুতবরতেসাহায 
করে। দেহের ভারসাম্য রাখতে সাহযা করে মনের একাএতা 
ও মনে দুতা আনতে সাহাযাকরে। 


জ্থসন 

পি 

১. হখমেুপাসমনেরনিকছডিয় মেনে সো রেখে 
টিত্বসতে হবে! 

২. হাসান ভজকরেদারেরপাতালোগাকরে 
হাতিয়ে হরে আগে আত গোড়ালি দস 
বাখতেহবে। 

 ুহাজরভলদিয়ুইুকে চেপে ধরতেহবে ফের 
খাট থকে উপরে উঠা থাকো 

অব সোলারাখতেহবে। 

পক চোখ বরে ভালো চির করার লে মনে 

আলা নয আমক্জমনোযোনীকরে 

তা কংশই অতসীহবে। লেক স্থিত, চনত, দূর 
হব! মনের একাথতাবডবে। 
হান 

পতি 

১. বরুহয়েবসতেহবে 

২. মেল সো রেখেদু হাত হু উপর সোঙগাকরে 
বতেহবে। 

5 আসন 


১. আমেদুপসামনেকদিকছডিয মুদডসোলারেষে 
যাটিতসতেহরে 

২. বচটসামনাভাজকরেদু পাছে পাতা সোডা 
কৰেদু্াতদি়ে বরে আনতে আনে দু'গোড়ালি 
নংলংারাহতেহবে। 

দুহাতে আনুদিয়ে হুক চেপে ধরতে হাব, যেন 
মাটি থেকে টু উপরেউঠেনা থকে 

 অবু্চ সোল রাতে হবে। 

পকারিজ- চোখ বকর ভালো ভি করর ফলেমনে 

'আনলা য় বাহু নয মাদ্র ঘমনোধোনী কৰে: 

কলই অতীব মনে অস্ত হবে 

মদের বাড়বে 


'াঠের পরিমাপ দেশার তি 
২০ ফট বান দুটি পথ কাটতে হবে একা পুল নং/১ 
এবং অহা পুল নঃ 1 থে খেলোয়ার ই বা 
তরু অক দলে ভাগ করে, আবার তি গলের প্রতিদিনের 
েলোযাদর পুলে ভাগ করতে হবে 

খেলারনিম: 


পিবাসংখার অনুপাতে চটি তারবম-বেশিখলে 
আগ করে দলগুলোর বিডি নামে, যেমন রীনা, 
'াগকার প্রতিক দুটি উপদলেভাগ করে গুন. 
এ পল একই সেনের বট ভাগে বিন করতে 
হবে শ্ষকের নর্শমতো পুল নং /১ থেকে খেলা 
শুরহবে। পরতো শিক্ষা ক্ষ নিরদেমতো তার 
(দেহ নিন পেনসিলবঙট অথারমালবেখে 
হতে /লোড়োতেশরুকাবে। 

খেলোয়ার যন পুল নং রাতে পৌছোবে, তখন 
তার ওই পাতে নি দলের খেলোমাড় শিক্ষকের 
নিতো ভার হাতের সাহায্যে এই ব্টিনেবে। 
এইভাবে ক্ষত গায়রে খেলাটিালিযে যাবে 
শিক্ষকের নি্দেমতো নি অঙ্গ নেখে হেট দোকে 
অপর যাবে এবং লাইনের শেষে য়ে পড়বে 
পিকনিক বাতি অপাগুলোর নামবাংলাও ইজি 
উ্যভাযাতেইবলবেন। 


মৌমাছির ফুলের মধু সংগ্রহ প্রথম শেণি কর্ড, 


ছোড়া এ গোনার খেলা 


জদ্ 
0) সহজ যোগ ২) খেলার পযোস্টেহিসবর্ষা (ও) পালা 
করে খেলা ডে) চোখ ও হাতের রণ 

উপকরণ 
ইসির বাটি অথবা মাটির জল খাওয়ার ভা, 
নট বড বোতাম | বোতলের ছিলি শি জাতীয় বীজ। 
কর ও বাহারের প্থতি 


১) আধরগুলোকে মেঝের উপর কাট ফুলের আকারে 
সাতে হবে। 

২ আপার মবখানটি রংকরে অব রহিনকাগলে 
জকেদিভেহবে। তি পাকের বং বা 
কাশ রং হেন আলাল হয়। এতে পারুলোকে 
চিত সুবিধা হবে। 

বালে একে একে কেটি গা সবিহযেলড়াতে 
বলতে হাব। ই জয়া জরি নয বোতাম 
অথবা সবি একটি একটি কর ঘুড়ে আলান 
শা ফেলার জন গর নিতে হবে সফল 
ল পছ্ পাবে লে ঠিক মাখনের গরটর 
ক ছে পগতিগুলোর তোকটির জন 
পেট করে নর থাকবে৷ না পরলে অর্থাৎ 
লোম বা মাটিকে পড়লে ০. শন) পমেউ। 


দয: যি বো হালকা রং-এর শু বা বীজ হয় তাহলে 


(কলোকালির গেয়ে নাক সুখ সেক সেটিকে ছি 
হরপোকা বান এইজ গা তৈরিকরা যেতে পারে। 
তাহলে খেলা হে যৌাহুলেরণসংরহকরতে যাচ্ছে 


স্যাম 
আরাম বন: সাধন দিয় পীডাতে হবে। 
3 দুলিয়ে হাত তালের সাথে 
মনে সোলদান্ ভাল 
(২) খুরয়ে হাত মাথার ওপর 
শেড থে দাও আসি 
(লে. ওখান থেকে ১-এর মতো 
আবার সামনে মারো ভালি। 
(০) এবার সাধ্ানেতে গীডাও 
পৰে বার করে যাও 
২নংন্যায়াম 


অবসরের অক্ান : সাবধান তি খাতে হবে। 
০). দুলিয়ে হাত তানের সাথে 
বুকের সামনে নও লি 
২). খু হা পিহন দিকে 
শা হাতে পাও ভালি। 
০. খান থেকে ১এর মতো 
আবার সামনে মারো ভালি 


(৪). এবার সাবধানেতে দাঁড়াও 
পরে আবার করে যাও। 


$) এবার সাবধানেতে দাড়াও 
পরে আবার করে যাও 


জনংন্যারাম 
আরে অর্থ: সাবধান জসিম ভাতে হার 
0). সামনে সোলা তালি পানি 
লাফিয়ে প-ক একমানি 
(২) পিছন দিকে ভালি মারো 
লাফিয়ে দু'পা আবার লোো। 
0. ১এর মতোই তাি জানি 
লাফিয়ে পাক সেটাই ঘানি 
ছে) এবার সাবানেতে পড়া 
পরে আবার করে যাও 


হলংত্যায়াম 
আক অরসগন সাবান আবস্া ঁভাতে হবে 
(9) লাফিয়ে পাক একটুখানি 


সনে সোলা দা ভালি। 
(3) বুলিয়ে শরীর বাদক পানে 
লাগাও তাল হই খানে। 
(০) পা-ফাটা থকে খাল 
-এর মতেই মারো ভালি। 
9) লাফিকে এসো সাবধানে 
করবে আবার পরের শানে 
আরে স্থান: সাবান বসা গজাতে হবে 
(0) লাফে া-ফাক একটযানি 
সামনে সোজা দাও তালি। 
২) ঝুলিয়ে শর ভান দিকেতে 
লাগা তালি ওই খানেতে 
(০) পাকা থাকবে খানি 
এর মতোই মালো তালি 
(৪ লাফে সাবধানে দাও 
পরে আবার করে যাও 


ছি সণ বালা কাকি ঘি 
পে (কে 
টি এছ সা আলি 
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মুনিরা মুনশি 
কোমরতেখুনসি 
নাকদিযে শাক খা 
কুইজ 
সেছেউইধরে 
মহদিযেসইকরে 
যত হেটেচলেসে 


মুলা দু দিয়ে শেফ কয়ে দত উপরে 
কামরেতে ছুনসি বাঁদিকে কোমরে ঘুনসিবাধারভঙ্গিণকরতে 
হবে। ঘুনসি বেঁধে ভান হাত ভান দিকে উপরে টান মারার 
অ্িাতেহবে 

নিয়ে শাক খায় জেমর একট তেছে হয়ে জান 
পাব পাতাল বেছে ডান হাতেও বাহাতেতহী 
কর বে শাক ওয়ার করতে হবে 

"পহ আপার ইহাতে উট থেলানরতলিরমতো 
কেরে 

িদ ভেকে উই ধরে 
থেকে বা ক ঘুরিয়ে আনত 
করেব 

আহক সই তে তনয় হালের গোর টানার 
পরতে হবে। অথবা খোল তৈরি বরতেহবে 
হত হেট চলে সে. বটে সে: কানে চলতে 
লে আনতে আক বেট হয়ে চলা তে হতে বেট 
রে 
হব 

উপকারিতা: হা-পায পেশিরশতি্িরে 


খাত সামনের দিকে, ভান দিক 
হবে এবং ই ধরার ভা 


ছায়া রম বনি কও ২০ 
ছ্ দেহজল্গিমা 

(১). কয়টি কীভাবে করতে হবে 

(ক) পথিমতোউড মো কে) পাখির যতোহাতু-পশে 


হযে শরগলকেসামন। নই 
করে সকলকে ঘুরতে হবে 


(খ) ধু খোর মতো থে) এক-পা সামনে আর 
এক-পাপিছনবেখে পনের 
পাতে টকতে ঠক ঘোড়ার 
মত জলাতে গেল হযেছে 
যা 

বে) লাল গাছে (৫) বঝধের কে মুখ করে 

0 বড়ো গাছের মতো উচু হে 
সত পার গোডানি ুলেচাতে 
হবে এবং বাতাসে গাছের ডান 
ও পার নড়া মতো দুহাত: 

শে নাতে হবে। 

(০) ওপর মতো খু ছে) লাফ গিয়ে বসতে হব, 
ধা করে দু'হাত গিয়ে 

দুপা দুহাত দিযে একসঙ্গে 

খাপ নাকো বসে ডি ধরে বসতে হবে 

(ও) পায়ে সারি গযে। &) বৃতের কেনের দক মুখ 

নবগীভকবে।  করেসামনে পা ছড়িয়ে বসতে 
(ভোহরে নখ নী হবে। বৌকারপডটানার ভুলা 
কে! কতেহবে। 


মরে 


বে 
খপ ধপলহাতি 


রা খপ মাথায়দিয়ে সোনবহাতি 
তি পরার তেন হাতি লজ বানাতে খপ ই 


চলল হাতি_খপথপ কবে চলা। মাথায় দিয়ে সোনার ছাতি-_মাখায় ছাতা ধরার ভঙ্গি করে মুখে খাবার হাজি মিট 
(মানেনা কতো হবে| তি মিটি মিটি চাকা দেখেন এলে চোখ ঘি ফি কম হর ১) 
পবা জুল কান বাত ুবালপশে এন কুলের লিকার তবে হাজি ইলা ধন 
তির লেটিদখে-_দুহা চোখের কাছে এনে দূরবিন দিয়ে দেখান চ্গিবরতেহবে। ৪971 
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একটা বুড়ো আঙুল নড়ে 
এস বুড়ো হুল 
আমিবকোধুন 
এ বো আহ দে ডো আঙুলে 
হার 
একা নক উটবডোঝুনি 


আমিবড়োধুণি 
এবটাপানডে আহিবো খুশি 
একটা গানকে, দুটো পানে 
মানে 
আমিবড খু 
আমার স্বজন 
আমিবডে খু 


শক্তি 
১ একট ছাল রমবহাতাএরউপর 
১০৭৭ 
আনা 
৬ আইন ও রত থে 
০33: 
(দিকে, শেষে শিছনদিকে হেলাতে হবে। 

বব প্রজার 
বুল্ে আঞুল বেরকরেআ্চুলেরিট ভেঙে আধুলটা নাড়াতে 
আমি নাড়া খুস্ি_-২ নং-এরছঞ্গিগুলো করতে হাবে। 
টা ইল হবু জপের 
আহা 
১ 
ছুটি হাজ নক _ উপরের ভঙ্গিগূলোর সঙ্গে ডান হাত 
হর তে 
না ইপেপপুলকারপবীপাসমনে 
7 
ছুটে পা নাড়ে উপরের ভঙ্গিগুলো করার পরচান পাসামনে 
১:45 
বান লন নিযে কেমন 
সবে 
আমন সন নে টা হুট হা, মাথা বং 
নল কপ 
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কুকুর মালখগডর খেলা 
সব নিপু সমন দুটি নে ভাগ হয়ে দুর দরে দই সারিতে 
সা হয়ে বসবে ুইদলে যতগুলো পি থাকবে ততটা 
সা নেওয়া ফা ১-১% খাপ দুইসারির 
বান একটি ছোটো গোলের থে একটিুমাপবাবাগছের 
পু ধকবে।এটিহবেমানখ শিক্ষক কোনো একসংখাকে 
ভকবেনইমাদেখগনিত।কষবলবেন'চ'দু-সারিতেই 
চারআছে-বলার সদ মদ যেসারির গর আগে মাসখ 
িয়োবে তাদের এক দেওয়া কি নেওয়ারসময় 
দি অপর তার তকে যে দে বে সে আউট হবে যে খল 
সেইদল একপর়েটপাব ঘি উভয় চার ই কসল্পো এসে 
য় বে ভারা গোলের বাইরে ঘুরবে এবং তার মধ্য যে 
হাহ েবেসখখাটনিয়েনিজেরদলেলৌহোডে পারবে 
রদ এক পয পাব এভাবে ছেলা বে 
বিবেকানন্দ পার্ক (বিলের আদেশ) 

সকলে খোলে বা লাইনে পাশপাি বিবেক পার্কের মধ 
াবেশিকষক বিলের আদেশ বলে যেকাজটিযখন করতে 
বলছেন, তখন তা-সকলকে করতে হবে। আর শিক্ষক হি 
বলের নেশা ছাড়া অন কোনো কাজ করতে বলেন, ভুলেও 
বরা মাঝে না। যে ছল করে সে কাজ করে ফেলবে সে: 
"আউট হয়ে বারে নিয়ে বসব যে শেপ কুল নাকরে 
পক্ষকে আলেশশুনেকাজকবে যেতে পারবে সে জীবে 
পক্ষ ঠকবার জন বিলে আদেশ বোসো! হাত তোলো 
মাও নো।থামো জাদু ভা়াাি দিতে খাকবেন। 
গবলের আদেশ না বলে বলতে হা হাত লমাও/ 
তোলো! থামোইভাদি পূব শেখ গুলো বরজেবলবেন। 
সাধরণ আদেশে কিছু করতে বললে করা যাক না।করলেই 
উবে 


লাখি এডে 


বৃকারে বড জাগা করে শিক্দর নীড় করাতে হবে 
শিক্ষকের ির্দেশাতো হগুলো ওরে সেগলোকু-াতু-াশে 
মেলে পাথর মত ভা করেওডা দেখাতে হবে। যেগুলো 
ডে না সেগুলো যি কেউ ছুল করে ওভার ভঙ্গ করে 
তহলে সে আউট হযে যাবে। 

নি লললেন__ পাখি গে সকলে ছল করে দেখাবে 
বলবে 

নিক গু গবলবেন__ছারহাীদ্রে যো যে যে 
ুল করে জঙ্গি করবে সে আউট হযে াবে। 


শিক্ষক বলবেন-_-ডাই গড়" -সকলে-_ভঙ্গিকরবে 
কাই ও যাবা ভা করবে তারা আউউ। 


এজাবে কাক গড়ে, টাক ডে, িল একে, বিল ওড়ে, পারা 
ওল, টার ও, মনা গড, গান গড়, অর্থাৎ একবার 
ঠক একবার ভুল বাকা, ভাবে করালে বাডার বুক ঘা 
পানে 


প্রথম শ্রেণি কার্ড - ৩২ 


গল গোলক মাঠে ছু কিতকিত ঢুকিতকিত 


বকেবাদুকবেপা আউট আট ফেল। 
মা লাগ কেট হয় এমনি কে টাল খেলা 
একা কা খেলা! যায়না তোকাই সখা! 
আলে বসে রাজু যানে লিখতে গেলে পড়তে হবে 
করের তে হবেমাঠে। 
একটা লাগ ঝা তা 
একি খেলা ভোগের উপকরণ: খোলমধচি (টির 


এ আদ থেকে এই আলেতে ভাঙা কলণির অং, চন। 
3 ক্িভকিত বলে 
তো আমি যাচ্ছি ছুটে এক-পয়ে ওই খোলামখুচি এক 
লে আমায় ধরো? ঘবে বে সত ঘর অভিতম 
বান দেনা ওসব কথায় করে শেষ ঘরের বারে ফেলে 
দিল পাদ তে এইজবে 
আবম থেকে শেষ 
তি কমপরযাছে এঢা করে ওই 
রী খেলাম থম ঘরের নিকট 
চুলে মোদের তবে পিছন বরেকদড়িযে ফেলতে হয় 
(তেলের খেলায় নে এবং ওই একই পল্মভিতে 
চু বলে এবার দালর কিনকিত বলে সবকটা ঘুরে 
ুষধিবেছেছে। এসে এই ঘরে থেমে) লগ 
দিযে গাব হয় এরপর ওই 
ছেল বা মেয়ে ই ঘরে ভা 
নিতে পারে বো দম থামাতে 
পারে)। এইভাবে সব ঘর বাঁধা 
অল খেলা শেষে যে ঘত ঘৰ 


বেশ গাছ বাধতে পারে, তার 
জি 


ফুল ও ফলের খেলা 

গুগলের জলা একা ফুলের এবংঅনটি ফলের 
পরস্পর মুখোমুিিছুদেবসাতে হবে তির একজন 
নে ারপলের দস সন্াকে ফুলেরা ফলের চলে) 
এবং ফলের নাম (ফলের দলে) দেবে এরপর খেল শরুতে 
লে দলের নেতা ফলের দলের একদন সদা সাক 
ভোখ বধ করে দিয়ে নিজনলের কাকে তার দেওয়া নাম 
(লেন) অনুযায়ী ভাবে [যমন-আয আমার] 
আহহহ এসেই চোখ থাকা ফলেরদলেনসদস/ 
সার করের জন্য ক হাত বাড়িয়ে দেবে এবং তখন 
চোখ লাধা ফলের দলের সন -হাতে তার সো বদন 
করবে ও মুখে জোরে একি বর উ্চারণ রবে অথবা 
সহপাঠ বত যে-কোনো একটি পশুপাখি অনুকরণে 
আওয়াজ করনে এরপর নিচের স্থানে বসবে এবার চোখ 
ল ওই সস সা যি বলতে পারে কে আৰ করন 
করেছেভাহলে দে সামনের দিকে এক লাফ দেব, আবার া 
পারলে ই চোখা সা সামনে লা দেবে এইতানে 
িপরীতপঞ্ে গণ পেবোতে হবে আগ বিপরীত গঞ্েক 
গ পেয়ানেযেনলেরসব না মা, তলা খেলাতে 
জিও (ইপলের সানসমান থাকব) বরিপলাশের যোখ 
বি টোকা মারল, পলাশ বালে দিন। তখন পলাশের 
লযানোরপরস্থন২এবর আমের চোখবখই টোল মরল। 
'আম বলতে পারলনা ুই-এর স্থান ২ আবার গলাশ পারল 
সন ও আনার পের বার পলাশ পেরেছে ৪ নং স্থানে 
লেপগেরিযে গেল এইভাবে যুগলের হয়তো 
ফল রগ পেরিয়েছে তু ফল দলের কেউ বাকি থেকে 
গেল, তন ফুল দনজীহবে। 

২ সাত খোলামকুচির খেলা (পিছু) 

সাত খোলামকি পরপর (একটির উপর একটি) সাজানো থকবে। সবাই দি লে ভাগ হবে, রতি দলে ৫/৬ জন করে থাকবে 
একট দলের যে কেউ বল নিযে খোলা সর তাকে, বলটি দুরে চলে গেলে অনাদলেব বা সেগুলো সাবার চোকরবে। 
অপরের সদর বল ডে আরেক দলের সালের যে-কোনো একজনকে আঘাত করবে যি পর, বে সেই দল আবার 
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সু-অভ্যাসের শিক্ষা 


আত সাগলুতোর োই। নই পুর দল হিসাবে যতজন 
দেবে এক বন্ড ঘিয়ে ান ফেলব, নাজ 
তর লোপা লাফ য়ে খোবে উঠতে নাতে 
কারক পথে লাফাতে লাফাতে নাতে হবে শষ 
ুমতাসগলোযকতিন করে দেখবে এবং কষ মহ 
জর এব থয যোগ করবেন। 


নাগ 
কলে করলে অমণ থাকবে সত শরীর ওন। 
তদু-বলা মালে পরে ীতের যোগ থাকবে দক! 
লাগার পাখা ঘরে জল ালোবালজকে। 
জু পরে বাবে যা তক কৃমি দুর হট 
সাবান দিয়ে শের পরে হাও ধোবে নিয়ম করে। 
ছোলা, ছাতু, সয়াবিন দেবে দরকারি ধ্লোটিন। 
নখ কটিলে নিয়ম করে, পেটের অসুখ থাকবে দুরে। 
বুমোতে যখনই যাবে, শারিটা ঠিক খটাবে। 
যো হবে দশা িকা নিলে সব শিপ 
গা খুষ ও বিশ, সঙ্গ রো একটু খায়াম। 
হে 
আগা খাবার খেল ভুগতে হবে পেটে অসুখে 
 শবদবাজ্ি ফাটালে পরে অকালে কালা হবে। 
তি নোতা জিনস, রোগ জীবাধুবা। 
অয সখ ফেলা লেই সবর-তি কর 
কসমিক নিলে হগণে হবে ালন রোগে 
থলের ধারের চক, বং হম ফিংা কাল 
খেলে পরে বোঝো এখন তারই কুফল। 
বলেও খবার খেলে মরতে হবে ডিল ভিলে। 
মতাগ যর রোগ হবার যোগসুব। 
পালা পায়না হে ও আর এস না খেলে 


সম 
অাস্কাপনের মা শারীরিক উযাকগাপ। 
(জীবনবোধের শিক্ষা মুল্বোররশি্ষা। 
খেলার বামে সংখা গণনা। 

আনন পরিবেশে দপগজাবে সুচি গঠন 


(০) হুহাতকনুই থকে্ালকরেবুরাছেনিয়েআসতে 
হবো হাতের তাপ নীচের দিক থাকব ওই অবস্থান থেকে 
হত দোলা করে মাথার উপর ভুলতে হবে। এরপর দাত 
আগের মতো নুকের কাছে এনে ীছে নামিয়ে সাবধান 
অবস্থায় আসতে হবে 
(২ হুহাক সো করে মাথার উপর ছলে ধরতে হবে 
ই অবস্থান থেকে ক হাত ডন ক দিয়ে এবং ভান হা 
পিক দি বৃতের উবে নিযে আসতে হবে। 
(০) ছুথত পাশে হড়িয়েিয়করুই থেকে তাজকরেআুল 
উপর দিক ভুলে ৯৭" কোণ করতে হবে? এই অবসান 
কউ রেখে নিরব নীচর দক নায় ৯০ 
(লেগ করতে হবে৷ এইভাবে না ওঠাতে ও নামাতে হব 
() কে) এই বায়ামের সময আহুলগুলো খোলা এবং 
সেল ছড়ানো থকব। দাত পাশে ছড়িয়ে দয় কনুই 
ভারে হাতের কবজিউপবনীচকরে একবার সামনে 
এবং পিছনে জেউযের মতো খাতযাত বরাতে হবে। 
(ভান হাতে কু থেকে উপরে এবং বাঁ হাতের 
বদুইেকে নীচ নিক কোণকরেরাখতে হবে এরপর 
(কোপকে অর রেখে ান কোণ নীচে কিক এব বাকোণ 
ওপরে নামাতে উঠাতে হবে। এনার ভান কোণ নীচে খেকে 
উপজেএবং বা কোগ উপর থেক ওতে নামাতে হবে 
(9) নাত কব থেকে ভা করে উপর দিকে ৯০ 
োগকরে রাখতে হবে। ওই বসথন থেকে ডান হাত সামনে 
চরকে সোজা বাঁদিকের কোমরের কাছে এব হাত 
উপরে ছলে ৯০* কোপ করতে হবে। 


1) দু'হাত নীচের দিকে ঝুলিযে দিয়ে আ্ুলগুলো খুলে সোল ছড়িয়ে রাখতে হবে। ওখান থেকে কনুই ভ্জ করে দু-হাত কচির 
মল কা ই নই এ বাধতে হবে এই অবসান থেকে হাত কুলয়ে গার কচি মো কারে ই হে বাত হা আবার 
হাত ঝুলিয়ে কাচির মতো করে মাথাত উপর তুলতে হবে। নীচে থেকে ওঠানোর সময় হাত বদল করে নিতে হাব এবং ঝা হাত 
সোজা রেখে নীচের দিকে ভান কোমরের কাছে রাখতে হবে। 


সদরের বাযাম প্রথম রি কার্-৩৬ 


(৬) কুহাভমথার ওপর লে ধরতে ইন্স্থান থেকে 
হাতকে সামনের দিকে আলগা করে ইত রাখতে হবে। এরপর 
কি আলগা রোখ হাতকে সমনেলিছনে বলাতে হবে 
0) ছুাত মাথার উপর তুলে ধরে কনুই দুটো অর ভাজ 
করাতে হবে ওই মা হাত মাথার উপর ভান পাশ এবং 
বি পাশ ঝডের মতো দোলাতে হব। এবার হা একসময় 
উপরে স্িকরেআছুলগুলোকে টাকার মতোজিগলাগ 
করে করতে কে কই ভাল করে বরের দিকে নামে 
মনে বে যেন টিপটিপ কনে সৃষ্ট পড়ছে 
নলের শাক বায়ম 
১) সমস্ত আুলগুলোকেড়য়েরাখতে হবে৷ এবার হাতে 
আহে মনেকরে জোরে ুঠোকরতে হবে অবারহড়িঘে 
দিতে হব! 
২) আগের মতো আুলগুলো ছড়িয়ে দিতে হব। এবার 
এটা একটা করে পঁটাআঙুলকে টাজ করে তালুর কাছে 
এনে মুঠো করতে হবে আবার একটা একটাকরে সব ডি 
দিতে ঘব। 
৪ এক হাতের আুগুলো ছি দিতে হবে। এবার 
অনহাতেরআধুল দিযে ছড়িয়ে থকা আহুলগুলোকে এক 
এককারে তালুর লিন নিকেঝৌকানোর চে রতেহবে। 
অনা হাতের আঙুলে অভোস করতে হবে। 
) থকে আুলকনও মুঠো করে নও ইডিযে রেখে 
কবি থেকে উপর মে নিবে আবার জনদিক-ক 
দিকদিযে ঘোরাতে হব। 


নির্দেশিকা 


৯) ঝীহাতে খাতা ধরে লিখতে হবে। 


এক সরলবেষায় পাশাগানি, উপর-নী যাতায়াত 
করাতে হবে। 

অনা করতেহবে। একইভাবে বিপরীতনিকেও 
করতে হবো 

একবার জান দিক দিয়ে পরের বার বঁ দিক দিযে বৃ 
কনা তে হবো। 
নদিকনিজেএকবিকনিমকরলাবরতেহব। 
ভান দিক দিক িয়চক না বরতেহবে। 
নক িয়ে এবং বিকিয়ে আবার জান পাশদয়ে 
এ পাশ নিছে বাংলার 5 অর তৈরি ধনে হবে 
ভান পাশ থেকে এবংবী পাশ থেকে 'ধ'চিুরচনা 
করতে হবো। 

বিড স্থানে কু না বরাতে হবে: 
নকনিযেএবংবাদিকিযেউপর-লীচ পাশাপাশি 
শানে অভাস করতে হবে 

কও কোনাকুনি আবার কখনও বক্গতিতে 
পাশপাশি, উপর সিল রেখারচনাকরতেহবে। 
উপর থেকে শুর রে তারা চিরচনা করতেহবে। 
লেখর ক্ষেত্রে যে তিনটি আঙুল বাবহার করা হয 
ওই আঙুলগুলো দিযে কাগজ হিড়তে হবে এবং ওই 
করো কাগজগুলো এই আলগুলো দিয়ে গোলা 
পাকাতে হবে 


২) জনসিল!গেনের কাছে মুখ বা মাথা না লেখে একট হুর রাখতে হবে। 


৩) লেখার সম খুব পা দিয়ে হালকাভাবে লিখতে হবে। 


এসো আঁকতে শিখি প্রথম শ্রেণি কার্ড-৩৮ 


০১০১স্ 
5৫৮ 

29 ভু 

১৩২ 


্বোধেরলক্গা . পরথমলেণি কার্৪২. 


ড় প্রতিযোগিতা 

সফট সাল এক ছোটো খরগোশ 
কাহ্িকেবলেতুইচনঘনে হোস! 
দেখসনাআখি কতো জোবে জোবে ঘি 
ইিলভাবরুইযাস ফনচনোপটি 
উপহাসশুলে রোজ কাছের মাথা 
হেট করে বলে ভাইবকছোকীযাতাঃ 
এলোতবে নামি দৌড় ্রতিযোগিতা় 
লেখ কেআগে ছয়ে 
কাছিযেরকথাশুনে খরগোশরাজি 


ঘুষ ভেঙে দেখে বিনা হায় গেছে ভোলা 
'অর্াগে কিম চলে গেলেঠিক 
খরগোশ হেবে গেলে দেয় তাকে িক। 
কুডেমও অহকার াখলে যেমনে 
হারতার হবে টক তি কপে্ণে 


তিক: স্বর অ্চ বানি জীবনে অবশ্যই জয় লাভ করে 


প্রথম শ্রেণি কার্ড - ৪৪ 


পথ নিরাপত্তা শিক্ষা 


পোলার রং লাগাও আর এর বার্তা সবার কাছে পৌছে দাও বে-শুনে প চলো। 
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প্রথম শ্রেণি. কার্ড- ৪৬ 


পথ নিরাপত্তা শিক্ষা 


সারে রং লাগাও আর এর বাটা সবার কাছে পৌছে দাও। বুঝুন পথ চলো 
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নয 
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বাত 


প্রথম শ্রেণি কার্ড- ৪৭ 


পথ নিরাপত্তা শিক্ষা 


ও 
নর 


খু পৎদিবপত শি্দ প্রথম শ্রেণি | কার্ড-৪৮. 


সড়ক পারাপারে কোনটি নিরাপদ ও সুরক্ষিত পদ্ধতি 
বড়দের সঙ্গে না পারাপার সবচেয়ে নিরাপদ ও সুরত 

নিরাপদে রাতা পারাপার করছে সেই বু সচি () চটি 
(যেঅসুরক্ষিতভাবে রাস্তা পারাপার করছে সেই বৃত্তে ভুল (৯) টিটি নাও 


এই সমন গাউগুলিতে কীভাবে উঠতে হয়, কীভাবে সিটে বসতে হয়া ঁড়াত হয় ও কীভাবে নামতে হয় সে সন্ধে 
শিক্ষক-শিকষিকাদের কাছ থেকে শনে নিয়ে প্রয়োজনে তা পালন করার চেষ্টা করো 


একী গাড়ি. 


সা পথ নিরাপত্তা শিক্ষা 


ডর খোপে সঠিক ামগূলি লেখো ও ভাদেকাছে ছে তুমি 
নপথে বারা শু করে তা দেখাও 


শুর 


খু পথ নিরপত্তা শিক্ষা 


খু 


সাবধানে চালাও, জীবন বাঁচাও 


লাই ২০১৬মাননীয়া খাম মমতা বন্যোপাধায়ের নত গোটাপশথিমব্ 
শপথ নিয়েছে পথ সত ঘন চলার এশপথ টাক নিয়ম মেনে চলার। এ 


প্রথম শ্রেণি কার্ড-৫১ 


শপথ সঞ্ক হয়ে পথ চলার পথের নি মেনে চলার লঙ্ রশাসন, পুলিশ, 


পবিবংলকর্ী,পথচাী, শিক শিক্ষিকা, অভিভাবক শিক্ষার একমত পনি 
হোক।আমরা সিগনাল মেনে গাড়ি চালাব আমরা উনার বশবতী যে দুর্না 
জেকে আনব না। আমতা তিন সুস্থ গেছে, নিরাপনে অপেক্কারততি়জনলের 
কাছেঘরেকিবেআসব। এইশপথ একদিন বাএকটিসপাহেরনয়এআমাদের 
আজীবনের অ্ীকার হোক আমন, আমরা সকলে মিল মানা মুখী মতা 
বজদোপধায়ের নী কে উ্জািও $4019756 535০140 এর অন্দর দূ 
করবার শখ নি পথটি নীচে বওযাহলো-_. 


আমাদের প্রতিজ্ঞা 
পথম জানব 
ফিক নিয়ম মানব 
আমি সতর্ক হয়েচলব 


র্যা প্রথম খেণি কার্ড-৫২. 
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পথানাপগারনিক্ষা - €া 
খানতহপেরপক্থতি আল 
হাত যোওয়ার পি 
ঠক দেহি. - ওঠ 
একাদেকাফেনা 
আল ও গোনার খেলা 
উঞাগা-30 
1 খলিাতে বাম -.. 5 
চে 
3 বিনোদনমূলক খেলা ্ 
4 ছার ঝাযাম 5 
5 জিনস রা 
 সুমনাসর শিক্ষা 
7 ম্লাবোবের শিক্ষা 5 


